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 今年は例年になく早い梅雨入りでしたね。晴れの

日は気持ちいいですが、もはや夏のように暑い日もあ

りますね。体調管理お気をつけてくださいね。 

 今月は最近とった写真から、少し気持ちがほっこり

するような写真をご紹介。 

子供たちがつんできてくれまし 

た。四つ葉と６枚葉のクローバー 

です。学校の帰り道に四つ葉が 

見つかるエリアがあって、よく言 

葉どおり道草を食って帰ってきて 

います。 

 

 

こちらは、もうシーズンは終わって 

しまいましたが、いちご。 

ハートの形でした！ 

こういうのうれしいですよね。 

 6 月 30 日に食べる風習のある、『水無月』という和菓子

をひと月早く作ってみました。京都発祥の和菓子で、6 月

30 日に食べられるのは、旧暦の 6 月 1 日に氷を食べること

で夏バテを予防するという風習に由来するそうです。当時、

高級品であった氷を入手することが困難だったので、氷に

似た水無月という和菓子が作られ、食べられるようになった

そうです。三角形の形は氷のかけら、小豆は邪気払いの意

味でのせられています。 

 

作り方をご紹介～意外と簡単です＾＾ 

上新粉…90g ★ 

白玉粉…30g ★ 

砂糖…80g ★ 

水…200cc 

甘納豆…100ｇ 

（14㎝×11㎝の流し缶分） 

 

１．★マークをボウルに入れて混ぜる 

２．少しずつ水を加えてなめらかにする 

３．大さじ２の量だけ別にして、残りをざるでこして流し缶に

いれ、蒸し器で 15分くらい蒸す 

４．一度とりだして、上に甘納豆をちらし、別にしておいた大

さじ２の生地を入れて、再び 10分くらい蒸す 

５．さめたら三角形に切ってできあがり。 

私はタッパーで半分の量でつくりました。甘納豆は小豆を

甘く煮たものを少し洗って、お砂糖はキビ糖です。子供たち

にも好評でした。また 6月 30日にも作ります！！ 

夏至（げし）6/21～7/6 

 １年の中で最も太陽が高くなり、最も昼の時間が長

い時期です。梅雨の時期でもあるので、安定しない

気候で、じめじめしているため、むくみやすい季節で

す。（今年は梅けているかもしれませんが。） 

 

むくみやすい時期なのでゆったりと深呼吸してリラックスし

ながら、足のマッサージするのもおすすめです。 

 

おすすめ食材 

《小豆》 

上の欄にも小豆のお菓子のご紹介をしていますが、お

すすめ食材は小豆です。小豆には不要な水分を身体

の外に出す作用があります。小豆を煮た汁は、小豆水

といって、むくみ対策になります。 

 

インスタ 

もやってます 

@hikona_asuka 
ヒコナのかけせよしえです 



 

 

 運命は『口ぐせ』で決まる という本から、イメージ成功法という方法をご紹介します。 

人間は過去に起きたことをよく思い出します。しかもよいことよりも悪いことの方をよく思い出すそうです。ですが、

悪い経験よりも、いい経験をよく思い出していた方が人生はうまくいくそうです。 

 それはなぜかというと、人間の脳は考えたり、想像したりしたことをそのまま配線するという特徴があるからです。

ですから、過去に経験したいいことを繰り返し意識的に回想していると、そのいい経験の映像が脳に配線されていき

ます。人間の体はそのとおりに表現しようとしますので、またそのいい経験を味わえるという仕組みです。 

 

 具体的なやり方 

１． 自分の頭の中に小さな部屋を思い浮かべます。 

２． その部屋に自分の好きな家具やインテリアを配置します。 

３． その部屋の中で自分を動かします。過去に経験した素敵な体験を頭の中の自分に 

もう一度体験させます。内容はどんなことでも構いません。とにかくいい思い出を回想します。 

 

これを日々続けていくということでした。 

簡単すぎて、嘘みたいな話ですよね。ですが、著者の佐藤さんは、こういった 

イメージ法や、いい口ぐせを習慣にすることで、女優さんと結婚されて、仕事でも 

成功され、ものすごく豊かで思い通りの人生を送られたそうです。 

詳しく知りたい方は本を手に取られてください。 

整体や小顔矯正の技術とも共通することもあり、とっても興味深かったです。 

娘が 6月は祝日がなくて、いやだーと言っていま

した(笑)今月は祝日がありませんが、7月にはなん

と今年はオリンピックの関係で 4連休なんですよ

ね！！子供たちは夏休みなので関係ないのです

が・・。7月 19日海の日→平日 

7月 22日平日→海の日 （祝） 

7月 23日平日→スポーツの日 （祝） 

手帳やカレンダーは変更されてないので、混乱しが

ちですね。ご参考に・・・。 

 


